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A Ginastica Aerobica Esportiva (GAE) é uma modalidade onde se

executam padrdes de movimentos aerdbicos complexos, de forma continuada e com alta
intensidade, originarios da danga aerodbica tradicional, utilizando a estrutura e o

estilo da masica, e interpretando-a.Padrdoes de Movimentos Aerdbicos sdo a combinagdo
simultanea de passos basicos e movimentos de bracos executados de forma consecutiva,
respeitando a caracteristica da musica para assim criar sequéncias dinamicas, ritmicas

e continuas, de movimentos de alto e baixo impacto.A rotina (coreografia) deve
demonstrar movimentos continuos, flexibilidade, for¢a, agilidade e equilibrio, além de
utilizar os sete passos basicos e elementos de dificuldade com alto nivel de

perfeicdo.O ginasta deve apresentar-se de forma cativante e alegre, porém com
naturalidade, sem expressdes faciais exageradas.Os exercicios aerébicos foram estudados
nas décadas de 60 e 70 pelo Dr. Keneth Cooper que comprovou bot aposta esportiva eficiéncia
para o

emagrecimento e a melhoria das condi¢es cardiovasculares dos individuos. Baseados
nestes conhecimentos se desenvolveram nos EUA alguns métodos de treinamento que
utilizavam musica, passos de danca e exercicios de calistenia, dentre eles o Aerobic
Dance.Trazida para o Brasil no inicio da década de 80 com o nome de Ginastica Aerobica,
esta motivante atividade foi rapidamente difundida pelas academias de todo o pais.

Nesta mesma época ja se criavam as primeiras competi¢cdes e organizacdes internacionais
que as regulamentavam. Muitos atletas brasileiros de talento se destacaram com o inicio
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da febre das academias e o chamado boom da Aerdbica.A Federacao Internacional de
Ginastica (FIG) incluiu a Ginastica Aerébica em bot aposta esportiva seu programa de
modalidades
esportivas em bot aposta esportiva 1995, surgindo entéo a possibilidade de um futuro olimpico
para a
disciplina.Atualmente a GAE encontra-se plenamente estabelecida como modalidade
esportiva da familia da Ginastica, e esté difundida a nivel mundial, com cerca de 45
paises competindo internacionalmente , apos iniUmeras transformacdes que resultaram em
bot aposta esportiva bot aposta esportiva evolugdo.No Brasil, continuamos encontrando talentos e
formando destaques
internacionais com varios ginastas conquistando titulos mundiais.Os Estados que se
destacam na modalidade e que estdo competindo a nivel nacional sdo: Minas Gerais, Rio
de Janeiro, Rio Grande do Norte, Sergipe e Sao Paulo.A GAE é composta por 7 Passos
Béasicos e 4 Grupos de Elementos de Dificuldade, além de elevacdes, transicdes e
ligacdes entre os movimentos. A duracgédo total da coreografia € de 1 minuto e 45
segundos.Os 7 Passos Basicos da GAE sdo:MarchaJogging (Corrida)ChutinhoChute
AltoPolichineloElevagdes de JoelhoLunge (A Fundo)Os 4 Grupos de Elementos de
Dificuldade sdo:Forca Dinamica: Ex. Flex6es de Bracgos, Cortadas, Circulos de
Pernas.Forca Estatica: Ex. Esquadros, Pranchas.Saltos: Ex. Grupado, Afastado, Carpado,
Cortado, Tesoura.Flexibilidade e Equilibrio: Ex. Espacatos, Giros, Pegadas.Os critérios
de Arbitragem da GAE s&o0:1- QUALIDADE ARTISTICA: avalia a composi¢éo da coreografia, o
equilibrio, a variedade, a colocagédo no espaco e a integracdo dos movimentos com a
musica, assim como a adequacdo da coreografia ao competidor, e bot aposta esportiva
capacidade de
apresentd-la de forma original, cativante e com energia natural. A nota maxima para
este critério é de 10,0 pontos.2- EXECUCAOQ: avalia a perfeicdo de todos os movimentos
da coreografia, havendo deduc¢des quando desvios ou erros sdo cometidos. A nota maxima
para este critério é de 10,0 pontos.3- DIFICULDADE: avalia a validade dos elementos de
Forca Dinamica, Forca Estatica, Saltos, Flexibilidade e Equilibrios, apresentados pelo
ginasta, conforme os valores e requerimentos minimos citados no Cédigo de Pontuacéo. A
soma total dos valores dos elementos validados sera dividida por 2 e assim se dara a
pontuacéo de Dificuldade.O Arbitro Chefe da competi¢éo controla o trabalho dos demais
arbitros e d4 deducgdes por vestuario incorreto do ginasta, movimentos proibidos, entre
outros, além de dar Adverténcias e Desqualificagdes.Os 2 Arbitros de Linha observam as
faltas de Linha (quando o ginasta pisa fora da area de competicéo) e o Arbitro de Tempo
controla a duracdo das musicas e da deducdo quando sdo muitos longas ou muito curtas.A
pontuacao Final € a soma das notas de Qualidade Artistica, Execucao e Dificuldade menos
as deducgdes eventualmente ocorridas.A GAE utiliza uma area de competicdo de 7x7m para
Individuais, Duplas e Trios, e 10x10m para Grupos.Os equipamentos necessarios para sua
préatica sdo: piso com amortecimento apropriado para absorver o impacto dos movimentos
executados e CD Player.O Piso oficial de GAE é revestido de madeira e fica num palco de
80cm a 1m40cm de altura.Fonte: Confederagéo Brasileira de Ginastica . Fonte da Imagem:
Wikipédia .Todas as modificacdes posteriores sdo de responsabilidade do autor original
da matéria.
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ibida "metabdlitos de testosterona ndo endogéneos”, acrescentando que os resultados
m "consistente com a origem exdgena dos compostos-alvo". PoGba da Juventus foi positivo

para testosterona, arrisca banimento de 4 anos - ESPN espn.co.uk : futebol. histéria

O médio francés Paul Pogba foi suspenso provisoriamente apoés testar positivo para



. E por isso que sempre deve certificar-se de que tem a aposta correta antes de

. Em bot aposta esportiva alguns casos, pode ser permitido sacar bot aposta esportiva apostas
antes que o mercado entre

m bot aposta esportiva vigor. Como fago para cancelar uma aposta colocada? [Cash Out] (CA) -
Centro de
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